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Resumen
A par tir de unas in te re san tes re fle xio nes so -
bre el pro ble ma del se den ta ris mo en nues -
tra so cie dad, el pre sen te ar tícu lo abor da el
pa pel de la edu ca ción fí si ca y el de por te
como me dio para pa liar las con se cuen cias
que se des pren den en el ám bi to de sa lud
pú bli ca de la fal ta de ac ti vi dad fí si ca. 
El con cep to de de por te debe evo lu cio nar y 
trans for mar se, para así po der adap tar se a
las ne ce si da des que la po bla ción re quie re
de éste, en cuan to a ac ce si bi li dad y mo ti -
va ción, y a la vez, debe ajus tar se a los pa -
rá me tros que se so li ci tan al ejer ci cio fí si -
co, des de un pun to de vis ta de la sa lud.
En esta lí nea, se pre sen ta una re fle xión so -
bre cómo se de be ría trans for mar el judo
para pre sen tar se como una ac ti vi dad
atrac ti va y mo ti van te que se ajus te a las di -
rec tri ces mar ca das por el con cep to de ac ti -
vi dad fí si ca sa lu da ble. Ade más se re sal ta
que ya en su ori gen, el judo sur ge más que
como un de por te, como una prác ti ca cor -
po ral que va mu cho más allá que la mera
es pe cu la ción so bre los re sul ta dos.
El sedentarismo
como fenómeno social
El auge de la in dus tria li za ción se ini cia en la 
Ingla te rra del si glo XVIII con la Re vo lu ción
Indus trial acon te ci mien to que como apun ta
Hun ter (1985), va a su po ner no sólo avan -
ces in dus tria les sino tam bién im por tan tes
cam bios so cia les e in te lec tua les. A par tir de 
este pe rio do, los pro gre sos tec no ló gi cos se
van a su ce der ver ti gi no sa men te en el tiem -
po y van a in fluir de for ma de ci si va so bre el
es ti lo de vida de las per so nas.
La dis mi nu ción de la ac ti vi dad fí si ca va
ins tau rán do se pro gre si va men te a me di da
que las so cie da des se van de sa rro llan do
in dus trial men te. El pro gre so tec no ló gi co
fa vo re ce el se den ta ris mo bá si ca men te por 
tres fe nó me nos: la dis mi nu ción de la de -
man da de tra ba jo fí si co en la ac ti vi dad la -
bo ral, el au men to del trans por te me ca ni -
za do y el in cre men to en la ofer ta de ocio
pa si vo. 
El se den ta ris mo, re pre sen ta un cam bio
brus co en las cos tum bres de una es pe cie
que has ta el mo men to ha bía es ta do so me -
ti da a car gas im por tan tes de tra ba jo cor po -
ral. Este cam bio plan tea un de sa fío –aún
no su pe ra do– a los me ca nis mos fun cio na -
les que son el re sul ta do de mi le nios de evo -
lu ción. Actual men te, co no ce mos al gu nas
de las con se cuen cias que se de ri van de
esta dis mi nu ción en los ni ve les de ac ti vi -
dad fí si ca, y sa be mos que la fal ta de ejer ci -
cio fí si co pro du ce en el or ga nis mo cam bios 
fi sio ló gi cos equi va len tes a los que se dan
con el en ve je ci mien to fa vo re cien do y/o per -
pe tuan do toda una se rie de pa to lo gías que
afec tan a las so cie da des mo der nas. 
Importancia para la salud
de los estilos de vida
activos
Las re la cio nes que se es ta ble cen en tre la
ac ti vi dad fí si ca y la sa lud han in quie ta do a
mé di cos y es tu dio sos de to das las épo cas y 
cul tu ras. Hace más de 2.000 años, Hi pó -
cra tes dejó cons tan cia de ello en el Perì
diaí tes, así como lo hi cie ron pos te rior men -
te Cris tó bal Mén dez (1500-1553?), Je ró -
ni mo Mer cu rial (1530-1606), Rous seau
(1712-1778) y al gu nos hi gie nis tas y epi -
de mió lo gos del si glo XIX (G. Gar cía, 1991;
M. Pier na vie ja, 1970).
No obs tan te, son las in ves ti ga cio nes de la
pri me ra y se gun da mi tad del si glo XX las que 
po nen en evi den cia la ne ce si dad de fo men -
tar los es ti los de vida ac ti vos en tre la po bla -
ción y es en la dé ca da de los se sen ta cuan -
do se ad quie re con cien cia po pu lar de esta
ne ce si dad ini cian do des de las ins ti tu cio nes
pú bli cas la pla ni fi ca ción de pro gra mas di ri -
gi dos a pre ve nir y com ba tir el se den ta ris mo
en tre la po bla ción.
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Abstract
Ba sed on some in te res ting thoughts that re la te 
to the pre sent-day pro blem of se den ta rism in
our so ciety, the fo llo wing ar ti cle shows the
es sen tial part pla yed by physi cal edu ca tion
and sports as a mean of cu ring the pro blems
that ori gi na te from the lack of exer ci se in our
daily lives.
The con cept of sport must evol ve and chan ge
so it can ea sily adapt it self to the
re qui re ments that our so ciety de mands, such
as ac ces si bi lity and mo ti va tion, and at the
same time, it must also adapt it self to all the
facts that re la te to physi cal fit ness from the
health point of view.
Fo llo wing this line of thought, a re flec tion is
shown on how judo could sur pass it self to be
seen as a mo ti va ting and at trac ti ve ac ti vity
that could ful fil the ru les es ta blis hed from the
con cept of physi cal education.
Moreover, the article points out that from
its origin, judo emerges more as a physical
well-being than as a mere sport and it goes 
beyond the simple questioning of its
results.
Key words
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n Pa la bras cla ve
Des de los clá si cos tra ba jos de Mo rris
(1956) y La lon de (1972), co men ta dos
por To más (1996) y Mar qués (2001)
res pec ti va men te –el pri me ro re la cio nan -
do car dio pa tía is qué mi ca y ni vel de ac ti -
vi dad fí si ca y el se gun do de ter mi nan do el 
peso es pe cí fi co de los es ti los de vida en
el pro ce so de en fer mar–, un gran nú me ro
de es tu dios epi de mio ló gi cos han in ten ta -
do con cre tar y di lu ci dar la re la cio nes
exis ten tes en tre la ac ti vi dad fí si ca y la sa -
lud, pro por cio nan do prue bas que apo yan 
ra zo na ble men te la re co men da ción y pro -
mo ción del ejer ci cio fí si co en tre la po bla -
ción. A par tir de es tos es tu dios, las di fe -
ren tes ins ti tu cio nes so cia les in ten tan
con se guir me dian te cam pa ñas de pro mo -
ción que las per so nas in clu yan el ejer ci -
cio fí si co en sus es ti los de vida.
Men do za (2000, p. 765) de fi ne los es ti -
los de vida como “el con jun to de pa tro -
nes de con duc ta que ca rac te ri zan la
ma ne ra ge ne ral de vi vir de un in di vi -
duo, de un gru po o de una po bla ción”.
No de pen de ex clu si va men te de la con -
duc ta in di vi dual sino que es tán in fluen -
cia dos por fac to res mi cro so cia les, ma -
cro so cia les y geo grá fi cos. Entre los va -
ria dos com por ta mien tos que con fi gu ran
el es ti lo de vida de un in di vi duo se en -
cuen tran aque llos que se re la cio nan con
la ac ti vi dad fí si ca.
Cuan do un su je to rea li za un cier to ni vel de 
ac ti vi dad fí si ca en su vida co ti dia na se
dice que ex hi be un es ti lo de vida ac ti vo. Al 
igual que no hay un úni co es ti lo de vida
sa lu da ble, tam po co hay un úni co es ti lo de 
vida ac ti vo y las per so nas pue den op tar
por un gran nú me ro de po si bi li da des y
com bi na cio nes cuan do de ci den prac ti car
ejer ci cio fí si co para cul ti var su sa lud.
Algu nas pro pues tas son sim ples y con cre -
tas, como las que acon se jan ca mi nar 30
mi nu tos al día, otras, algo más com ple jas, 
ofre cen la po si bi li dad de rea li zar di fe ren -
tes prác ti cas de por ti vas.
En de fi ni ti va, des de el pun to de vis ta de la 
sa lud, y en re la ción al pro ble ma del se -
den ta ris mo, el ob je ti vo es que la ma yo ría
de per so nas adop ten es ti los de vida ac ti -
vos, com pro me tién do se a prac ti car ac ti vi -
dad fí si ca de for ma re gu lar y sa lu da ble,
in de pen dien te men te de la op ción se lec -
cio na da. 
Actividad física y deporte
La ac ti vi dad fí si ca abar ca es pec tros que
van des de las ta reas de la vida co ti dia na
has ta la prác ti ca de di fe ren tes dis ci pli nas
de por ti vas. Ca mi nar 30 mi nu tos, se gar el
cés ped del jar dín, ha cer una se sión de
gim na sia de man te ni mien to o ir dos días a 
la se ma na a ha cer judo son al gu nos ejem -
plos de las elec cio nes que se pue den rea li -
zar cuan do se de ci de in cre men tar el ni vel
de tra ba jo fí si co.
El tér mi no ac ti vi dad fí si ca se con fun de
con el de ejer ci cio fí si co y de por te, mien -
tras que, a ni vel teó ri co, las tres de fi ni cio -
nes se re sis ten a los in ten tos de con cre -
ción y con cep tua li za ción. En rea li dad son
tér mi nos con un gran nú me ro de con no ta -
cio nes, di fí ci les de de li mi tar y que ex pre -
san fe nó me nos que es ta ble cen su ti les y
va ria das re la cio nes en tre ellos.
En cuan to al tér mi no ac ti vi dad fí si ca, he -
mos de des ta car que se ha de fi ni do clá si ca -
men te en base a as pec tos cuan ti ta ti vos, ol -
vi dán do se, como des ta ca Ba ñue los (1996), 
de su di men sión cua li ta ti va. De vis y Pei ró
(2001, p. 16) sub ra yan en su tra ba jo este
he cho y nos pro po nen con si de rar en la de fi -
ni ción –ade más de la fun cio na li dad– la ex -
pe rien cia per so nal y so cial del in di vi duo,
de fi nien do ac ti vi dad fí si ca como:
“Cual quier mo vi mien to cor po ral in ten cio -
na do que se rea li za con los múscu los es -
que lé ti cos, re sul ta en un gas to de ener gía y 
en una ex pe rien cia per so nal, y nos per mi te
in te rac tuar con los se res y el am bien te que
nos ro dea”.
En cuan to al de por te, Gar cía Fe rran do
(2001) des ta ca la plas ti ci dad de la que
goza éste como ac ti vi dad fí si ca y la di fi -
cul tad que este he cho con lle va al pro pó si -
to de lle gar a una úni ca de fi ni ción del fe -
nó me no. El mis mo au tor con si de ra que la
cons tan te evo lu ción que su fren las prác ti -
cas de por ti vas a ni vel po pu lar y la con se -
cuen te am plia ción de los sig ni fi ca dos in -
di vi dua les y so cia les que van ad qui rien do
van a in cre men tar aún más los in ten tos de 
de fi ni ción en un fu tu ro pró xi mo.
La prác ti ca de por ti va –como una for ma de 
ac ti vi dad fí si ca– em pie za a in tro du cir se
en los am bien tes edu ca ti vos y so cia les du -
ran te la pri me ra mi tad del si glo XX y aca ba 
con vir tién do se en las úl ti mas dé ca das en
un gi gan tes co fe nó me no de ma sas. En los
años sesenta, la ac ti vi dad de por ti va se
con cen tra ba prio ri ta ria men te en la com -
pe ti ción y en la con se cu ción de lo gros ob -
je ti va bles de ren di mien to fí si co. Este he -
cho su pu so la au to se lec ción de un gru po
re du ci do de prac ti can tes y la ex clu sión de
una am plia fran ja de po bla ción de los
efec tos po si ti vos que tie ne so bre la sa lud
el de por te y la ac ti vi dad fí si ca. 
Cu rio sa men te, en esa mis ma épo ca, los
es tu dios cien tí fi cos em pe za ban a evi den -
ciar los be ne fi cios del ejer ci cio fí si co cons -
ta tan do la ne ce si dad de fo men tar los es ti -
los de vida ac ti vos en tre la po bla ción. A
pe sar de ello, la ener gía pre su pues ta ria de 
los di fe ren tes paí ses se con cen tra ba en
una éli te mi no ri ta ria ca paz de ofre cer es -
pec tácu lo y ob te ner re sul ta dos en for ma
de re cords y vic to rias.
Ante tal pa ra do ja –y des de el seno de una
so cie dad que es ca paz de iden ti fi car el se -
den ta ris mo como un fe nó me no so cial a
com ba tir, y a la edu ca ción fí si ca como una
dis ci pli na in te gral al ser vi cio del de sa rro llo
del ser hu ma no– se ges ta un mo vi mien to al -
ter na ti vo en la dé ca da de los se ten ta que
des de Ale ma nia y los Paí ses Ba jos se va ex -
tien do pro gre si va men te por toda Eu ro pa
con el nom bre de De por te para To dos.
Una de las cla ves de las po lí ti cas del mo -
vi mien to del De por te para To dos, como
afir ma Re mans (1992), es la re la ción en -
tre el de por te y la sa lud, el au tor con si de ra 
que el con cep to de De por te para To dos no 
sólo in clu ye el pro pio de por te, sino que
so bre todo tie ne en cuen ta:
“... va rias for mas de ac ti vi dad fí si ca, des de 
jue gos es pon tá neos, no or ga ni za dos, has ta
un mí ni mo de ejer ci cio fí si co rea li za do de
for ma re gu lar” (Re mans, 1992, p. 2).
Las in ter pre ta cio nes po pu la res del fe nó me -
no de por ti vo im pul sa ron la de fi ni ción emi -
ti da en 1992 por la con fe de ra ción de mi -
nis tros del de por te de los di fe ren tes paí ses
eu ro peos, quie nes de fi nie ron al de por te:
“[...] como todo tipo de ac ti vi dad fí si ca
que me dian te una par ti ci pa ción or ga ni za -
da o de otro tipo, ten ga por fi na li dad la ex -
pre sión o la me jo ra de la con di ción fí si ca
o psí qui ca, el de sa rro llo de las re la cio nes
so cia les, o el lo gro de re sul ta dos en com -
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pe ti cio nes de to dos los ni ve les” (ci ta do
por Gar cía Fe rran do, 2001, p. 84).
Las úl ti mas en cues tas so bre los há bi tos
de por ti vos de los es pa ño les, rea li za das en 
el año 2000 por el equi po de Gar cía Fe -
rran do (2001), si guen dan do con sis ten cia 
a esta de fi ni ción am plia y fun cio nal en
base a la in ter pre ta ción so cial que se hace 
del fe nó me no. En esa lí nea que re mos des -
ta car al gu nas da tos y con clu sio nes de
este tra ba jo que re fuer zan esta in ter pre ta -
ción am plia y crea ti va del de por te con si -
de ran do a éste como una ac ti vi dad fí si ca
al ser vi cio de la pro mo ción y el fo men to de 
la sa lud, es tos da tos y con clu sio nes son
los si guien tes:
n El 79 % de los es pa ño les tie nen una
con cep ción abier ta de lo que es el de -
por te, y lo iden ti fi can con una prác ti ca
re gu lar de ejer ci cio físico. 
n Sólo el 10 % in ter pre ta el de por te como
una prác ti ca res trin gi da re la cio na da
con la fe de ra ción, la com pe ti ción y la
ob ten ción de re sul ta dos a ese ni vel.
n Actual men te, la po bla ción es pa ño la con -
cibe fun da men tal men te la prác ti ca de -
por ti va como una for ma de cul ti var la sa -
lud en el seno de una so cie dad in mer sa
en el se den ta ris mo.
En de fi ni ti va, el de por te, como ac ti vi dad
fí si ca, goza de una ex traor di na ria plas ti ci -
dad y es in ter pre ta do por la ma yo ría de la
po bla ción es pa ño la, como una prác ti ca
para man te ner la for ma fí si ca y la sa lud,
como una for ma de man te ner y es ta ble cer 
re la cio nes so cia les, como una vál vu la de
es ca pe y, en me nor me di da, como una
for ma de en tre na mien to y aven tu ra per so -
nal (Gar cía Fe rran do, 2001).
El deporte
como una opción de salud
El de por te ha de ser in ter pre ta do, des de el
pa ra dig ma de la edu ca ción fí si ca como una
op ción de sa lud y como un me dio para mo -
di fi car los es ti los de vida de las per so nas.
Las ac ti vi da des de por ti vas pue den ofre cer
un am plio y va ria do gru po de prác ti cas sa -
lu da bles siem pre y cuan do se adap ten a las
par ti cu la ri da des de los di fe ren tes gru pos de
po bla ción. El atrac ti vo y la va rie dad que
pue den ofre cer es tas prác ti cas po dría in ter -
pre tar se como un fac tor fa ci li ta dor de las
de ci sio nes per so na les y un ar gu men to de
mo ti va ción ha cia la prác ti ca.
La Edu ca ción Fí si ca está di rec ta men te re la -
cio na da con el pro ble ma del se den ta ris mo y 
le co rres pon de ex plo tar efi caz men te el po -
ten cial mo triz que se es con de en al gu nas
prác ti cas de por ti vas, con el fin de po ner lo al 
ser vi cio de la so cie dad. Esta pers pec ti va del 
de por te, di men sio na da en el mar co de la
sa lud, ha ayu da do y ha de se guir ayu dan do
a com ba tir la fal ta de ac ti vi dad fí si ca en las
so cie da des mo der nas. La am plia ción de la
ofer ta, como con se cuen cia del pro ce so de
adap ta ción de de ter mi na das prác ti cas de -
por ti vas, pue de ser una fac tor más que con -
tri bu ya a pro mo cio nar la ac ti vi dad fí si ca en -
tre la po bla ción.
Este plan tea mien to, pasa por in ter pre tar
el ren di mien to de por ti vo más allá de los
va lo res de la mar ca y con si de rar lo en re la -
ción a los lo gros per so na les, en el mar co
sub je ti vo que pro por cio nan las ex pe rien -
cias de pla cer y bie nes tar. Des de el pun to
de vis ta de la sa lud, los ob je ti vos de la
prác ti ca van a prio ri zar re sul ta dos cuan ti -
fi ca bles en tér mi nos de sa lud y ob je ti vos
me nos cuan ti fi ca bles, como pue den ser
las im pre sio nes y las sen sa cio nes de pla -
cer y bie nes tar.
Judo como una práctica
deportiva saludable
El judo, ya sea des de el pun to de vis ta de -
por ti vo o tra di cio nal, lo po de mos plan tear
como una pro pues ta de ac ti vi dad fí si ca
para con tri buir a fo men tar la sa lud y el
bie nes tar. Se pue de con si de rar como una
op ción más al ser vi cio del fo men to de es ti -
los de vida ac ti vos y por lo tan to como un
re cur so so cial para fomentar la práctica
de ejercicio físico.
Con esta pre ten sión, el judo ha de adap -
tar se a las par ti cu la ri da des que pre sen tan
los di fe ren tes gru pos de po bla ción, lo que
en su caso, im pli ca li be rar se tan to de las
li mi ta cio nes que im po ne la com pe ti ción
como de las que im po ne la pro pia pra xis
de la lu cha.
Cuando la com pe ti ción y la lu cha se con -
vier ten en el ob je ti vo cen tral de la prác ti -
ca del judo, esta se orien ta prio ri ta ria -
men te ha cia la ad qui si ción de la ca pa ci -
dad de so me ter y con tro lar al ad ver sa rio. 
Este he cho, a gran des ras gos, de pen de
de las di fe ren cias de fuer za y ha bi li dad
en tre los ju do kas. Adqui rir fuer za, y so -
bre todo ad qui rir la ha bi li dad de so me ter 
al ad ver sa rio en la lu cha, exi ge so me ter -
se a gran des car gas de en tre na mien to no 
exen tas de ries gos para la sa lud. Cuan do 
esta mo ti va ción pri ma ria do mi na la
prác ti ca de la lu cha, no sólo li mi ta mos
el ac ce so a ésta de gru pos im por tan tes
de po bla ción sino que ex po ne mos a los
prac ti can tes a un ries go que es in com -
pa ti ble con la uni ver sa li za ción del be ne -
fi cio de la prác ti ca. 
La men ta ble men te, éste es uno de los
plan teamientos do mi nan tes en nues tra
dis ci pli na, al igual que en otras prác ti cas
de por ti vas, este mo de lo de prác ti ca re gi do 
di rec ta o in di rec ta men te por el ren di mien -
to fí si co –fo ca li za do en nues tro caso en la
ca pa ci dad de apli car las téc ni cas de lu cha 
so bre el ad ver sa rio en si tua ción de má xi -
ma opo si ción– hace que un gran gru po de
po bla ción no lle gue ni a plan tear se con si -
de rar el judo como uno más de en tre los
mu chos re cur sos con los que ocu par el
tiem po de ocio e in cre men tar sus ni ve les
de ac ti vi dad fí si ca.
Au to res como R. Bur ger (1995), ci ta do
por M. Vi lla mon et al. (1995), des ta can el 
he cho de que el judo de com pe ti ción sólo
in te re sa a una mi no ría y que el mun do ofi -
cial del judo vive de es pal das a esta vi sión
am plia y me nos li mi ta da de la prác ti ca
de por ti va. De he cho, des de un aná li sis es -
tric to, el judo de com pe ti ción, cuyo úni co
ob je ti vo gira en tor no al re sul ta do, no tie -
ne nada que ver con los pre su pues tos ori -
gi na les del judo de Kano, mu cho más
acor des con las in ter pre ta cio nes ac tua les
de la sa lud y el de por te.
Ji go ro Kano, al igual que otros maes tros
orien ta les, fue ca paz de trans mu tar la ex -
pe rien cia mar cial ha cia ex pe rien cias de
“ilu mi na ción y de sa tis fac ción so cial y es -
pi ri tual”. Entre sus mé ri tos des ta ca la ca -
pa ci dad de in ter pre tar edu ca ti va men te el
prin ci pio de la fle xi bi li dad (ju) con te ni do
en el ju jut su (Rat ti y Westbrook, 1994;
Villamon y Molina, 1996).
Kano mo di fi có el Ju jut su para crear el
Judo, e in clu yó ele men tos pro ve nien tes de 
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las co rrien tes de pen sa mien to oc ci den ta -
les, para pu lir lo des de el pun to de vis ta
edu ca ti vo. Influen cia do por los plan tea -
mien tos del de por te mo der no y de la gim -
na sia sue ca de P. H. Ling –quien a su vez
se ins pi ró en el pen sa mien to taoís ta para
de sa rro llar una gim na sia al ser vi cio de la
sa lud– en ri que ció y re for zó los plan tea -
mien tos iniciales del judo (M. Vi lla mon y
M. Brous se, 1999).
Vi lla mon et al. (1995) co men tan esta ori -
gi nal y tras cen den te trans for ma ción que
su fren las ha bi li da des de la lu cha en ma -
nos de Kano, am plian do las apor ta cio nes
so cia les de la lu cha mas allá de la ex clu si -
va ad qui si ción de ha bi li da des de ataque y
defensa:
“Des de un pun to de vis ta más res trin gi do,
el Judo ten dría como ob je to el es tu dio y la
prác ti ca del ata que y la de fen sa, se ría un
arte o una he rra mien ta téc ni ca (esta apli -
ca ción era la úni ca es tu dia da an te rior men -
te bajo el nom bre de ju jut su). Pero Kano
com pren dió que el es tu dio del prin ci pio de
la efi ca cia má xi ma, en toda su ge ne ra li -
dad, era más im por tan te que la sim ple
prác ti ca del ju jut su, por que la com pren -
sión real de este prin ci pio nos per mi ti ría no 
sólo apli car lo a to dos los as pec tos de la
vida, sino que nos ayu da ría in clu so en
la me jo ra de las téc ni cas” (M. Vi lla mon et
al., 1995, p. 284).
Este prin ci pio, in ter pre ta do des de el pun -
to de vis ta de la efi ca cia en la lu cha con -
sis tía en adap tar se in te li gen te men te a la
fuer za del ad ver sa rio y uti li zar ésta para
con tro lar lo y ven cer lo. Des de un pun to de
vis ta hu ma nis ta el judo se cons ti tuía en el
me dio para es tu diar el prin ci pio y adap -
tar lo a la vida. Kano sis te ma ti zó esta pro -
pues ta des de una pers pec ti va ho lís ti ca in -
flui do por las co rrien tes de pen sa mien to
orien ta les y por los plan tea mien tos oc ci -
den ta les que en la épo ca se ha cía de la
edu ca ción fí si ca. El maes tro en su tiem po
ya nos pro pu so el es tu dio del principio
como un medio para fomentar la salud y el 
bienestar individual y colectivo:
“El prin ci pio del judo pue de apli car se a to -
dos los cam pos de la ac ti vi dad hu ma na, a
la me jo ra del cuer po, usa do para ser fuer -
te, sano y útil, es aque llo que cons ti tu ye la
Edu ca ción Fí si ca. Pue de pues ser apli ca do
al de sa rro llo de la fuer za mo ral e in te lec -
tual. Pue de, del mis mo modo, ser apli ca do
en la me jo ra del ré gi men de la ali men ta -
ción, de la ves ti men ta, del há bi tat, de la
vida en so cie dad, de los ne go cios, y a todo
aque llo que cons ti tu ye el es tu dio y el en -
tre na mien to re fe ren te a la for ma de vi vir.
He dado a este prin ci pio, de una ab so lu ta
glo ba li dad, el nom bre de Judo” (Kano, ci ta -
do en Ja za rin, 1974, p. 194).
El ob je ti vo fi nal del judo de Kano tras cien -
de el com po nen te agó ni co de la lu cha y
pasa por el de sa rro llo de un es pí ri tu de res -
pe to que fa ci li te las re la cio nes y la coo pe -
ra ción en tre los miem bros de la so cie dad
con el ob je ti vo de lle gar a al tos ni ve les de
pro gre so y bie nes tar in cul can do: “[...] en el 
alma del hom bre un es pí ri tu de res pe to ha -
cia to dos los prin ci pios de la efi ca cia má xi -
ma, de pros pe ri dad y bie nes tar mu tuo lle -
ván do los a la prác ti ca. Este hom bre, in di -
vi dual y co lec ti va men te, pue de al can zar el
es ta do más ele va do y, al mis mo tiem po,
de sa rro llar su cuer po y apren der el arte de
ata que y de fen sa. Cuan do con si de ro al
judo des de un án gu lo dua lis ta, “pros pe ri -
dad y bie nes tar mu tuos” lo hago como su
fin úl ti mo, y “el má xi mo de efi ca cia”, como 
el me dio de al can zar ese fin” (Ja za rin,
1996, p. 94).
El judo de Kano co mul ga por lo tan to con
los plan tea mien tos más ac tua les y evo lu cio -
na dos de la edu ca ción fí si ca y el de por te y
se nos pre sen ta como una dis ci pli na que
en ca ja per fec ta men te en la fi lo so fía del De -
por te para To dos. No obs tan te, se ría un
error con si de rar el plan tea mien to de Kano
como una pro pues ta ce rra da que no ad mi te
apor ta cio nes. De he cho, la edu ca ción fí si ca
pue de im pri mir pe que ñas trans for ma cio nes 
que fa ci li te aún más la adap ta ción de esta
dis ci pli na de lu cha a las ne ce si da des ac tua -
les de la so cie dad. De esta for ma el judo no
sólo se con vier te en una prác ti ca fí si ca más
con la que com ba tir el se den ta ris mo, sino
que nos pue de ofre cer re cur sos con los que
adap tar nos in di vi dual y co lec ti va men te a la
pre sión de la vida.
Directrices generales
del proceso de adaptación
del judo
Van Lier de (1988) –en el Se gun do Se mi -
na rio Anda luz so bre De por te Mu ni ci pal–
al abor dar la fi lo so fía y el fu tu ro del De por -
te para To dos y ha cien do re fe ren cia al
sim bo lis mo im plí ci to en el lo go ti po de la
Fe de ra ción Inter na cio nal del Deporte para 
Todos comenta:
“Han vis to Uds. Nues tro lo go ti po, es un
pris ma. Y sa ben Uds. que cuan do la luz
blan ca atra vie sa el pris ma, adop ta mu chos 
co lo res. Así, en el con cep to De por te para
To dos, el de por te se ría la luz blan ca, y
cuan do pasa por el pris ma del con tex to so -
cial, cul tu ral, de las di fe ren cias que hay
en tre no so tros, el re sul ta do son las múl ti -
ples for mas que pue de adop tar el De por te
para To dos” (Van Lier de, 1988, p. 2).
Al igual que el de por te en ge ne ral, el judo,
en par ti cu lar, ha de des com po ner se en
sus di fe ren tes for mas de prác ti ca para po -
der adap tar lo a las di fe ren cias cul tu ra les,
so cia les y per so na les. El ad qui rir ha bi li -
dad para ga nar com pe ti cio nes o con tro lar
a los ad ver sa rios en la lu cha no son más
que unas de las po si bles orientaciones
que puede tomar este deporte. 
Karl fried Dürc kheim (1996) afir ma que el
hom bre apren de a tra vés del prin ci pio del
ren di mien to a sa tis fa cer las ne ce si da des
que im po ne la na tu ra le za y la sociedad y
expone que:
“[...] nin gu na crí ti ca re fe ri da al mero “ren -
di mien to” pue de con sis tir en po ner en cues -
tión el prin ci pio del ren di mien to como tal o
en re du cir su im por tan cia en la edu ca ción,
el en tre na mien to y la for ma ción del hom -
bre. Pero la con di ción para que el prin ci pio
del ren di mien to se man ten ga pro ve cho so y
sa lu da ble con sis te en que no se con vier ta
en el prin ci pio úni co de la vida, es ta ble cién -
do se de ma ne ra ab so lu ta, sino que que de
in mer so en el con jun to to tal de la vida hu -
ma na” (Dürc kheim, 1996, p. 26).
En este sen ti do, la con cep ción del judo
de be ría re fle jar la ca li dad de las in te rac -
cio nes que el prac ti can te es ta ble ce con el
pro ce so, des de as pec tos que se re la cio -
nan con la sa lud. Esta ría aso cia do en tre
otros al jue go, la re cu pe ra ción tras la jor -
na da la bo ral, la dis ten sión, el in cre men to
de la ac ti vi dad fí si ca, el con tac to gra ti fi -
can te con otras per so nas, la ayu da a sol -
ven tar los con flic tos de la vida y las ex pe -
rien cias de pla cer y bie nes tar. Des de el
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pun to de vis ta so cial, el de por te y el judo
ad quie ren va lor en la me di da en que son
ca pa ces de ayudar a las personas a
relacionarse armónicamente consigo mis -
mo y con su medio. 
Un fac tor de ter mi nan te, que con di cio na
las po si bi li da des de adap ta ción del judo,
es la ca te go ri za ción y el con trol del ries go. 
Exis ten a este res pec to, con si de ra cio nes
ge ne ra les en re la ción a la pre ven ción de
las le sio nes en la prác ti ca de por ti va, en tre 
las que se en cuen tran fac to res como el
ade cua do acon di cio na mien to del prac ti -
can te y la co rrec ta pro gre sión de los
apren di za jes téc ni cos. En el caso de la
prác ti ca del judo –ade más de con si de rar
es tos y otros as pec tos– el con trol del ries -
go du ran te su prác ti ca exi ge te ner en
cuen ta los ni ve les de opo si ción y las caí -
das (To rres Ca sa dó, 1997) 
Es di fí cil de ter mi nar cual es el lí mi te en
que un su je to pasa de un es ti lo de vida se -
den ta rio a un es ti lo de vida ac ti vo y es ta -
ble cer por lo tan to las can ti da des mí ni mas 
de ejer ci cio en po bla cio nes tan va ria das
como las nues tras. Una prác ti ca sa lu da -
ble no tie ne por qué ser par ti cu lar men te
in ten sa, de he cho la ex ten sión de pe que -
ños in cre men tos de ac ti vi dad en tre las
per so nas se den ta rias pue den ser mu cho
más po si ti vos, des de el pun to de vis ta de
la sa lud que con se guir in cre men tos de ac -
ti vi dad en su je tos ya fí si ca men te ac ti vos.
En de fi ni ti va, lo in te re san te es ofre cer una
prác ti ca de por ti va segura y atractiva que
pueda contribuir a incrementar la práctica 
de actividad en la población. 
En nues tro caso, y en re la ción al judo,
–cuan do plan tea mos su prác ti ca des de
la pers pec ti va de la sa lud– cree mos ne -
ce sa rio te ner en cuen ta una se rie de pre -
mi sas que van a fun da men tar las adap -
ta cio nes del con te ni do y que pue den fa -
ci li tar el ac ce so y la ad he ren cia a la
prác ti ca:
n La car ga de la se sión de be ría de po der
ser con tro la da por el prac ti can te con
ob je to de fa ci li tar la adap ta ción y una
tem pra na re cu pe ra ción.
n El alum no no de be ría sen tir di fi cul ta des
cuan do por las múl ti ples ra zo nes que
sur gen en el de ve nir de la vida se ve
obli ga do a au sen tar se de las cla ses du -
ran te de ter mi na dos pe rio dos de tiem po. 
Tras su au sen cia, el pro fe sor y el gru po
de be rían te ner la ca pa ci dad de in te grar -
lo in me dia ta men te. 
n La pro pues ta de be ría per mi tir com bi nar 
la prác ti ca del judo con otro tipo de ac ti -
vi da des en fun ción de los gus tos e in -
quie tu des del alumno. 
n El con cep to de fi de li dad y re gu la ri dad a
una prác ti ca es ne ce sa rio e in dis pen sa -
ble en el ren di mien to de por ti vo pero no
tie nen por qué ser lo en las pro pues tas
orien ta das a la sa lud en las que in te re sa 
so bre to do la fi de li dad y la re gu la ri dad a
la ac ti vi dad fí si ca in de pen dien te men te
de la disciplina que se elija. 
n Si el judo ha de con tri buir en el fo men to
y de sa rro llo de es ti los de vida sa lu da -
bles, no sólo de be rá adap tar se a los
gru pos de po bla ción, sino que tam bién
a los in di vi duos en cues tión per mi tien -
do que és tos au to ges tio nen su prác ti ca.
Para ello ha de des pla zar los ob je ti vos
cen tra dos en el ren di mien to de la lu cha
ha cia otros re la cio na dos con la par ti ci -
pa ción. Ha de ser ca paz de ge ne rar in -
te re ses en tre sus prac ti can tes que se
orien ten ha cia el pro ce so y que se ol vi -
den o re la ti vi cen el re sul ta do.
n Las si tua cio nes de opo si ción in cre men -
tan en ge ne ral el ries go de le sión por lo
que han de ser con tro la das en to dos los
ca sos –pero de for ma muy es pe cial–
cuan do los prac ti can tes son adul tos,
tie nen al gún tipo de al te ra ción o sim ple -
men te no tie nen ex pe rien cias en ese
tipo de prácticas.
n Las caí das, al igual que las si tua cio nes
de opo si ción pue den in cre men tar el
ries go de le sión du ran te la práctica. 
n Las caí das pue den ser mo ti vo de aban -
do no, por lo de sa gra da bles que pue den
re sul tar a de ter mi na das per so nas, so -
bre to do cuan do se dan en si tua ción de
opo si ción o cuan do no se controlan
adecuadamente.
Propuesta de organización
del contenido para adaptar 
el judo a la población
El judo ofre ce al pro fe sor y al prac ti can te
un am plio y va ria do nú me ro de con te ni dos
que fa ci li tan la ta rea adap ta ti va. No obs -
tan te como des ta can Brous se y Vi lla mon
(1999, p. 139), para po der ofre cer a la so -
cie dad una prác ti ca adap ta da “he mos de
apar tar nos de mu chos es te reo ti pos que
uni ver sal men te han sido apli ca dos en la
prác ti ca del judo”, en tre ellos, cree mos
que me re ce una men ción es pe cial el in mo -
vi lis mo que apor ta la mala in ter pre ta ción
de los ele men tos tra di cio na les.
Tra tar irra cio nal men te los com po nen tes
tra di cio na les de una cul tu ra di fe ren te a la
nues tra for man par te de los es te reo ti pos
que apun tan am bos au to res y que en el
peor de los ca sos po dría ir en con tra de la
ne ce sa ria evolución del judo. 
Kano hizo evo lu cio nar el ju jut su se lec cio -
nan do su con te ni do y apli can do so bre
éste sa be res pro ve nien tes de otras fuen -
tes de co no ci mien to tan to orien ta les
como oc ci den ta les. Lo sis te ma ti zó con
un es pí ri tu abier to y crea ti vo y nos legó
un sis te ma de lu cha ca paz de adap tar se
a las ne ce si da des de una épo ca y una so -
cie dad en con cre to. En la ac tua li dad, el
judo pue de y debe se guir evo lu cio nan do
des de la pers pec ti va de la edu ca ción fí si -
ca para que la ma yo ría de la po bla ción
pue da te ner ac ce so a su prác ti ca. Para
ello es ne ce sa rio abor dar lo con un es pí ri -
tu crea ti vo –como lo hizo Kano en su
tiem po– y abrir lo a las apor ta cio nes de
una edu ca ción fí si ca que está en cons -
tan te evo lu ción.
En este tra ba jo nos pro po ne mos ofre cer
una or ga ni za ción y tra ta mien to de los con -
te ni dos del judo en esta lí nea, con ob je to
de fa ci li tar la adap ta ción de la dis ci pli na a 
los di fe ren tes gru pos de po bla ción, bajo
di rec tri ces que res pon den a una pro pues -
ta de prác ti ca sa lu da ble. 
Los pro ce di mien tos de eje cu ción van a
cons ti tuir el nú cleo de nues tra pro pues ta
ya que sólo a tra vés de ellos po de mos con -
tri buir a la pro mo ción del ejer ci cio fí si co
en tre la po bla ción y con se guir el efec to
po si ti vo que de ello se deriva.
El con trol de la opo si ción y la caí da son
los dos pi la res so bre los que se fun da men -
ta la ges tión y la se gu ri dad de la prác ti ca
del judo. En nues tro caso es muy im por -
tan te con tro lar es tos ele men tos para que
el judo pue da lle gar a to dos los gru pos de
po bla ción como una ex pe rien cia que pro -
por cio ne interacciones que sean:
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n Po si ti vas con los com po nen tes de la
CONDICIÓN FÍSICA.
n SEGURAS para el prac ti can te.
n Ca pa ces de pro por cio nar PLACER y
BIENESTAR.
Con este fín he mos or ga ni za do los con te -
ni dos en tres blo ques, que de ter mi nan el
po ten cial de adap ta ción de la prác ti ca,
ofre cien do una vi sión pa no rá mi ca de las
di fe ren tes po si bi li da des de se lec ción y
com bi na ción (Cua dro 1). Los blo ques de
prác ti ca en ge ne ral van per dien do po ten -
cial de adap ta ción en fun ción de la exis -
ten cia o no de opo si ción y de la pérdida
del control sobre la caída.
No obs tan te, la caí da y la opo si ción son
dos fac to res de ries go re la ti vos. Por ejem -
plo, en el caso del judo in fan til y ju ve nil,
es tos dos as pec tos pier den re le van cia
como fac to res de ries go, ya que las con di -
cio nes fí si cas y bio ló gi cas de los jó ve nes
en ge ne ral les per mi te to le rar me jor la
opo si ción y la caí da, con vir tién do se es tas
ex pe rien cias en as pec tos a edu car den tro
de un co rrec to pro ce so de en se ñan za-
apren di za je. Sin em bar go con el in cre -
men to de la edad –y de for ma muy es pe -
cial si no hay ex pe rien cia pre via– se hace
más di fí cil to le rar la caí da y la oposición,
incluso estando sometido a un correcto
proceso de aprendizaje.
Los ejer ci cios del pri mer blo que de con -
te ni dos –el de las prác ti cas in di vi dua -
les– pue den adap tar se fá cil men te a la
to ta li dad de la po bla ción, ya que no tie -
ne por qué ha ber con tac to fí si co –y si se
ha cen caí das– se pue de au to con tro lar
per fec ta men te la in ten si dad. En él se
pre sen tan una se rie de ha bi li da des que
pue den es tar re la cio na das di rec ta o in di -
rec ta men te con la prác ti ca del judo y
que fo men tan la sa lud des de el pun to de
vis ta fí si co y psí qui co. En fun ción de la
can ti dad y la ca li dad de la prác ti ca se
pue de in ci dir so bre los com po nen tes de
la con di ción fí si ca adap tan do la car ga al
prac ti can te. Los ejer ci cios re la cio na dos
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CON EL ESTADO MENTAL
n Ejer ci cios res pi ra to rios
n Ejer ci cios de quie tud y si len cio
n Ejer ci cios de con cen tra ción men tal
n Ejer ci cios de re la ja ción
PRACTICAS RELACIONADAS
CON LA CONDICIÓN FÍSICA
n Ejer ci cios de fuer za re sis ten cia
n Ejer ci cios de re sis ten cia ae ró bi ca
n Ejer ci cios de fle xi bi li dad y mo vi li dad
ar ti cu lar
GIMNASIAS ORIENTALES




n Des pla za mien tos
n Até mis
n Téc ni cas de pie
n Téc ni cas de sue lo
KATAS
n Pri me ra par te  de SEIRYOKU
ZENYO KOKUMIN TAIIKU
n GOSHIN HO TANDOKU DOSA
EJERCICIOS RELACIONADOS
CON LA CONDICIÓN FÍSICA
n Ejer ci cios de fuer za en pa re ja
n Ejer ci cios de fle xi bi li dad y
es ti ra mien tos en pa re ja
n Ejer ci cios de ma sa je cor po ral
SOTAI-RENSHU
n Téc ni cas de judo sue lo
n Téc ni cas de judo pie
n Téc ni cas de de fen sa per so nal
UCHI-KOMI
n Téc ni cas de judo sue lo
n Téc ni cas de judo pie
n Téc ni cas de de fen sa per so nal
YAKU-SOKU-GEIKO
n Téc ni cas de judo sue lo
n Téc ni cas de judo pie
KAKARI GEIKO
n Téc ni cas de judo sue lo
KATAS
n Ka ta me no kata
n Ju no kata
n Algu nas téc ni cas de Kime no kata
n Algu nas téc ni cas de Ko do kan
gos hin jut su
n Se gun da par te de SEIRYOKU
ZENYO KOKUMIN TAIIKU
SOTAI-RENSHU
n Téc ni cas de judo pie
n Téc ni cas de de fen sa 
per so nal
UCHI-KOMI
n Téc ni cas de judo pie 
+ caí da fi nal
n Téc ni cas de de fen sa 
per so nal
YAKU-SOKU-GEIKO
n Téc ni cas de judo pie
NAGE KOMI
n Téc ni cas de judo pie
KATAS
n Nage no kata
n Kime no kata
n Ko do kan gos hin jut su
n Itsut su no kata
n Kos hi ki no kata
n Go no sen no kata
n Se gun da par te de
Seir yo ku zen yo
ko ku min taii ku
SITUACIONES
DE LUCHA
n Lu chas por sa car
del es pa cio
n Lu chas por le van tar
al ad ver sa rio
n Lu chas por po ner se
de trás del ad ver sa rio
n Lu chas por to car al






n Le van tan do al






Gru pos de con te ni dos or ga ni za dos en fun ción de las po si bi li da des de adap ta ción.
con la res pi ra ción, la re la ja ción y el con -
trol pos tu ral son muy sa lu da bles e in te -
re san tes y se pue den com bi nar per fec ta -
men te con el res to de si tua cio nes. Este
gru po ofre ce al alum no toda una se rie de 
ha bi li da des, que po drá prac ti car en so li -
ta rio sin ne ce si dad de com pa ñe ro ni ins -
ta la ción, y que pue den in fluir tan to en el
de sa rro llo de con di ción fí si ca como en el 
de los apren di za jes téc ni cos.
En el se gun do blo que los con te ni dos se di -
vi den en dos gru pos: los que no hay caí -
das y los que hay caí das. En el pri mer
caso se con si de ran al gu nas prác ti cas que
se re la cio nan fun da men tal men te con la
con di ción fí si ca, el judo en el sue lo, la de -
fen sa per so nal y la eje cu ción de al gu nas
ka tas en las que no hay pro yec ción y se
pue de con tro lar per fec ta men te el con tac to 
fí si co. En el se gun do gru po, en el que hay
caí da, se con si de ran los mis mos sub gru -
pos de prác ti ca ex cep to para las téc ni cas
de sue lo, y se aña de el nage komi y al gu -
nas ka tas en las que hay pro yec ción. El
con trol de la caí da va a de pen der del que
pro yec ta y del pro yec ta do y el pro ce so en
su con jun to de las co rrec tas in ter ven cio -
nes que haga el pro fe sor. En el caso de
que haya caí da se da la op ción de que se
pue da sua vi zar ésta mo di fi can do la eje cu -
ción y se lec cio nan do aque llas pro yec cio -
nes que así lo permitan.
El ter cer blo que esta do mi na do por la opo -
si ción con o sin pro yec ción. La opo si ción
se pue de plan tear sin caí das per mi tien do
a los alum nos lu char prác ti ca men te sin
ries go en el ran do ri de sue lo y en al gu nas
si tua cio nes de lu cha con tro la das. La prác -
ti ca de ran do ri de pie exi ge un ade cua do
apren di za je y un cons tan te con trol del
ries go y esta li mi ta da a de ter mi na dos gru -
pos de po bla ción.
Ade más de con si de rar el con trol del ries -
go en fun ción de la opo si ción y la caí da
hay que te ner en cuen ta otros as pec tos
re la cio na dos con la pre ven ción de las le -
sio nes y los ac ci den tes du ran te la prác ti -
ca, al gu nos son ge ne ra les y otros más
es pe cí fi cos que han sido con si de ra dos
por au to res como Feto (1994), Ba rrault, 
Bron da ni y Rous seau (1991) y Egou me -
ni des (1989) en tre otros, y que no pro -
ce de abor dar en este tra ba jo. No obs tan -
te, nos in te re sa des ta car el he cho de que 
una vez con tro la do el ries go en la prác ti -
ca del judo, se re mos ca pa ces de ofre cer
un pro duc to se gu ro con el que con se guir
ob je ti vos de sa lud, pero no hay que ol vi -
dar, que para que el judo sea prac ti ca -
do, es ne ce sa rio que sea atrac ti vo y que
pro por cio ne ex pe rien cias sa tis fac to rias
a ni vel fí si co, psí qui co y so cial. En este
as pec to, es de ter mi nan te el pro ce so di -
dác ti co y la ca pa ci dad del pro fe sor para
con ver tir una prác ti ca se gu ra en útil
y atrac ti va, per mi tien do que los prac ti -
can tes in te rac túen con la ac ti vi dad en
la me di da de sus in te re ses y posi bili -
dades.
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